HIPERTANSIYON (YUKSEK TANSIYON) SESSiZ BiR KATILDIR

Kisinin gercek sagligi, damarlarinin sagligidir. Hipertansiyon, tim oliimlerin yaklasik

35 yasin uzerindeki her on kisiden biri yuksek tansiyon, yani hipertansiyona sahiptir,
ancak bu kisilerin yansi hipertansiyonu oldugunun farkinda degildir! Hipertansiyon,
kardiyovaskuler hastaliklar, felcler ve bobrek hastaliklar icin en onemli risk
faktorlerinden biridir. Hipertansiyon cogu zaman belirti gostermedigi icin tedavisi
uzun sure gecikebilir ve telafisi cok zor tibbi felaketlere yol acabilir. Bu yuzden
hipertansiyona "Sessiz Katil" denir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2020 verilerine gore, diinya genelinde 1,3 milyar insan
hipertansiyon hastasidir. Diger yandan, hipertansiyon her yil yaklasik yedi bucuk
milyon olume, yani tum olumlerin %13'Une neden olmaktadir!

COVID oncesinde "Pandemi” kelimesi pek kullanilmazken, bircok kurulus
hipertansiyonu "Kuresel Pandemi” olarak nitelendirmistir.

Hipertansiyon nedir? Ama once tansiyon nedir?
Tansiyon, kanin arterlerdeki basincini ifade eder ve hipertansiyon, bu basincin
normalden yuksek olmasi durumudur.

Normal kan basinci, civa milimetresi olarak 120'ye 70 kabul edilir. 120 sayis1 kalp
kasildiginda damarlarin maruz kaldig1 basinci, ikinci say1 olan 70 ise kalp
gevsediginde damarlarin maruz kaldigi basinci ifade eder. Siirekli olarak 140'a 90 ve
uzerinde bir kan basinci, tedavi gerektiren hipertansiyon olarak kabul edilir. 12/7
ile 14/9 arasindaki tansiyon ise gecis donemi olarak degerlendirilir.

Burada tamimlanan hipertansiyon, belirli bir nedene bagli olmayan kan basinci
anlamina gelen Esansiyel Hipertansiyondur.

Hipertansiyonun nedenleri nelerdir?

e Genetik: Ebeveynlerinde yiksek tansiyon olan bir kisinin, zamanla
hipertansiyon gelistirme olasiligi yiiksektir.

« Yaslanma: Yaslanma ile birlikte, ciltteki cizgiler ve kinsikliklar gibi tum
dokularin elastikiyetinde azalma olur, bu da damarlarin basing
degisikliklerine uyum kabiliyetini azaltir.

e Stres: Stres, hipertansiyonun en yakin dostudur. Stres altinda, bobrekustu
bezlerinden Kortizol, Adrenalin ve Noradrenalin gibi stres hormonlan
salgilanir. Bu hormonlar, damar daralmasina neden olarak basincin artmasina
yol acar. Ayrica kortizol, vucutta su ve tuz tutulumuna neden olur. Bu



yuzden stres, cesitli mekanizmalarla hipertansiyonu besleyen cok ciddi ve
tehlikeli bir faktordur.

o Kotii Beslenme: Yuksek miktarda tuz ve tuz benzeri kimyasallar, hayvansal
protein ve yaglar, trans yaglar iceren islenmis gidalar tiiketmek kan basincin
olumsuz etkileyen onemli faktorlerdir. Kotu beslenme ile birlikte gelisen
obezite de hipertansiyonu korukler ve bircok bilimsel calisma hipertansiyon
ile obezite arasinda birebir bir iliski oldugunu gostermektedir.

« Enflamasyon: Kotii beslenme, stres, sigara ve hava kirliligi gibi baz1 faktorler
damar iltihabina yol acar. Enflamasyonlu damarlarda uyum yeteneklerinde
ve nitrik oksit sentezinde onemli bozulmalar olur ve bu durum hipertansiyona
zemin hazirlar.

o Hareketsizlik: Sedanter yasam tarzi kan dolasiminin azalmasina, dokulara
kan akisinin bozulmasina ve bir dizi olumsuz biyokimyasal gelismeye ve
hipertansiyona neden olur.

Hipertansiyonun Belirtileri:

Hipertansiyon genellikle belirgin bir belirti gostermez ve cogu zaman rutin bir
muayene sirasinda tesadufen tespit edilir. Aslinda, cok spesifik olmamakla birlikte,
hipertansiyon bazi hafif belirtilerle kendini gostermeye baslar. Bas agrisi, ense
agnisi, carpinti, nefes darligi, uyusukluk, burun kanamasi, gogiiste baski hissi
hipertansiyonun belirtileri olabilir.

Yuksek tansiyonun en onemli zaran, kalp, bobrek, beyin ve goz gibi damardan
zengin organlan dogrudan etkilemesi ve zamanla bu yapilarin bozulmasina yol
acmasidir. Hipertansiyonun damarlara ve damardan zengin organlara etkisi su
sekildedir: Yuksek basinca maruz kalan damarlar kendilerini korumak icin
kalinlasmaya baslar, buna Vaskuler Hipertrofi denir. Ayrica yuksek tansiyon,
damarlarin son derece hassas i¢ tabakasi olan endotel tabakasinda hasar ve
yirtilmalara neden olur.

Damarlarin kalinlasmasi ve i¢ yuzeylerinin zarar gormesi, Arteriyoskleroz adi verilen
son derece ciddi damar hasarlarina yol acar. Arteriyoskleroz, kalinlasmis, daralmis
ve hasar gormis damarlarda bir dizi islev bozukluguna neden olur ve zamanla kalp
krizlerine yol acabilir.

Diger yandan, arteriyosklerozun beyin damarlarin1 tutmasi ¢cok daha korkung
sonuclara yol acabilir; genellikle beynin kucuk bir damarinin tikanmasi veya
catlamasi, geri dondurulemez beyin kanamalarina ve felclere neden olabilir. Aym
sekilde, damar yonunden cok zengin olan bobrekler ve gozler de yuksek tansiyon ve
arteriyosklerozdan cok etkilenir. Kontrolsiiz hipertansiyon, bobrek yetmezliginin ve
korliiglin en onemli nedenlerinden biridir.

Gorildigi gibi hipertansiyon, tiim damarlan ve organlarn yipratan son derece
tehlikeli bir olusumdur. Bunlar, hipertansiyonun yillar icinde gelisen uzun vadeli



sonuclandir. Ancak, bilinmeyen, tan1 konmamis veya kontrolsuz hipertansiyon, cok
ciddi akut ve beklenmedik sonuclar dogurabilir. Gencg yasta goriilebilecek ilk kalp
krizi veya beyin kanamasi bu duruma ornektir.

"Insanin gercek yasi, damarlarinin yasidir."

Gercekten de damar sagligi, genel saglig1 ve yasam siiresini biyiik olciide etkileyen
bir faktordiir. Ve damar sagligin1 yakindan ilgilendiren faktor kan basincidir. Son 20-
30 yilda, modern yasamin bir gerekliligi olarak sagliksiz beslenme ve artan stres
seviyesi nedeniyle hipertansiyon daha genc yaslarda gorulmeye baslamistir. Ancak,
ne yazik ki gencler bu hastalig1 kendileri icin olas1 gormezler, yiiksek tansiyonu
anne, baba ve hatta biiyiikannelerinin hastaligi olarak goriirler. Bu son derece
tehlikeli bir yaklasimdir, genclige glivenmeyin ve tansiyonunuzu sik sik olctiiriin.
Ozellikle ailede hipertansiyonu olan ebeveyn veya yakin akrabalar varsa, bu risk
daha yuksektir. Ayrica, kotu beslenme ve stres gibi faktorler varsa, bu konuda daha
dikkatli olunmasi cok faydalidir.

Kiiresel bir pandemi haline gelen ve cok onemli saglik sonuclarina yol acan

hipertansiyonun tedavisi, oncelikle bir 6zenle baslar. Hipertansiyonun nedenleri ve
turu belirlendikten sonra tedaviye gecilir. Ancak, herkesin yasam kosullar ve vucut
yapisi farkli oldugu icin bu tedavi kisiye 6zel, dikkatli bir yaklasimla planlanmalidir.

140/90 milimetre civa ve Uzeri bir kan basinci, tedavi gerektiren bir kan basinci
olarak kabul edilir. Ancak, sikca yapildigi gibi hemen ilac baslamak dogru degildir.
Yiiksek tansiyon hastalari icin iyi bir baslangic noktasi, lic giin boyunca sabah, 6gle,
aksam ve gece olmak lzere glinde 4 kez tansiyonlarin1 olcmek ve sonuclan
kaydetmektir. Alternatif bir yontem ise hastaya 24 saat boyunca bir Holter cihazi
takarak bu siire icinde kan basincinin ne zaman, ne kadar yiikseldigine dair bilgi
toplamak ve ardindan tedavi asamasina gecmektir.

Bu arada, sigara, alkol, tuz tuketimi, genel beslenme, stres ve hastanin aktivite
seviyesi gibi baz1 faktorler belirlenir ve tedavi programi hazirlanirken dikkate alinir.
ilk asamada hipertansiyon hafif veya orta diizeydeyse, bu risk faktorlerinin ortadan
kaldirilmasi1 ve saglikli bir diyetle tedaviye baslanir. Bu asamada ila¢ kullanimi
baslanmaz. Hasta bir sure gozlenerek tedaviye devam edilir. Hipertansiyon daha
ileri duzeyde ise, ilac kullanimina ilk asamadan baslanir, ancak daha once belirtilen
onlemler alinarak hastanin durumu izlenir.

Hipertansiyon tedavisinde kullanilan bircok etkili ila¢ vardir:

. Diiiretik ilaclar: Kan hacmini azaltarak ve tuz atilimini saglayarak kan
basincin dusururler.

« Beta Bloker ilaclar: Kalp atis hizim yavaslatarak ve kalbin daha ekonomik
calismasini saglayarak etkilidirler.



« ACE inhibitorleri ve ARB Grubu ilaclar: Kan basincin yiikselten
"Anjiyotensin” hormonunun etkisini azaltarak kan basincini dusururler.

« Kalsiyum Kanal Bloklayici ilaclar: Kalbin kasilma giiciinii azaltarak ve
damarlan genisleterek etkilidirler.

« Alfa Bloker ilaclar: Damarlar iizerinde cok giiclii bir genisletici etki
gostererek kan basincini dusururler.

Gorlildugi gibi, bu ilaclar farkli mekanizmalarla kan basinci tizerinde etki gosterir.
Hekimlerin gorevi, hasta icin en uygun ilac1 belirlemek ve tedaviyi buna gore
duzenlemektir.

Hipertansiyon tedavisinde ilac tedavisinin birincil amaci, hastay1 aniden
gelisebilecek bazi felaketlere karsi korumaktir. ikinci asama, hipertansiyonun uzun
vadeli etkilerini ortadan kaldirmak ve hastayi bunlardan korumaktir.

Ancak asil tedavi, hastayi ilac kullanmak zorunda kalmayacak bir duruma
getirmektir! ilac tedavisi, hipertansiyon tedavisinde cok onemlidir, ancak daha
onemlisi hastada hipertansiyona yol acan faktorleri ortadan kaldirmaktir.

Hipertansiyonda kacinilmasi gereken besinler:

e Asin miktarda tuz ve tuzlu gidalar,

« islenmis gidalarda bulunan "tuz benzeri" kimyasallar (mono sodyum glutamat
- MSG),

o Kola iceceklerde bulunan "tuz benzeri" kimyasallar (sodyum benzoat),

« Alkol, asin miktarda kahve, enerji icecekleri,

e Yapay tatlandincilar,

o Trans yaglar,

« lIslenmis et Uriinleri (sucuk, salam, pastirma, sosis).
Bu tiir kan basincini artirabilecek gidalardan mimkiin oldugunca kaginmak
daha iyidir.

Beslenme, hipertansiyon tedavisinde cok onemli bir faktordir. Amerikan Tip Birligi
(AMA) ve Amerikan Kardiyoloji Koleji dernekleri, hipertansiyonu kontrol altinda
tutmak icin DASH diyetini onermektedir. Bu diyet, cok saglikli bir Akdeniz diyetinin
Bat1 versiyonudur.

Daha once hipertansiyon gelisiminde enflamasyonun roliine deginilmisti, bundan
sonra onerilen besinler, vitamin, mineral ve antioksidan a¢isindan cok zengin olup
enflamasyonu baskilayacak ve tedavi edecek besinler olacaktir. Bu konuda ayrintili
bilgi icin enflamasyon sayfasina basvurabilirsiniz.



Onerilen diyetin bir diger 6zelligi de potasyum acisindan cok zengin olmasidir.
Potasyum, tuzun panzehiridir ve hipertansiyon tedavisinde fazla tuz kadar
potasyum eksikligi de onemlidir.

Potasyum bakimindan zengin bazi besinler:

« Brokoli,

e Muz,

e Turuncgiller,

« Ispanak ve Yesil Salatalar,
« Baklagiller,

e Kirmizi pancar,

o Patates,
e Yogurt,
o Balik,

o Her turlu Sebzeler.
Dikkat edilirse, bu besinler, en yiiksek saglikli yasam beklentisine sahip olan
Akdeniz tarzi diyetle uyumludur.

Ozellikle kan basincini diisiiren besinler arasinda yer almasi gerekenler:

e Sarimsak,

e Nar,

e Kirmzi pancar,

o Keten tohumu.
Bu besinler, antioksidan, anti-enflamatuvar ve nitrik oksit sentezi ozellikleri
ile kan basincinda son derece saglikli disiisler saglar.

Onerilen diyetin yan sira, D vitamini, Magnezyum ve Cinko seviyeleri de cok
onemlidir. Bu maddelerin dogrudan kan basincin disiiriicii etkisi olmasa da,
bilimsel calismalar bu maddelerin hipertansiyonu dengelemede cok onemli
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, D vitamini, Magnezyum ve Cinko
seviyelerinin kontrol edilmesi ve gerekli ise takviye edilmesi hipertansiyon tedavisi
acisindan faydali olacaktir.

Goriildiigu gibi, hipertansiyon tek bir ilacla tedavi edilebilecek bir rahatsizlik
degildir. Hipertansiyon tedavisi ancak hastanin sistematik bir degerlendirmesi,
hipertansiyon turune gore ilac¢ secimi, risk faktorlerinin ortadan kaldirnlmasi ve
saglikli bir hipertansiyon diyeti ile miimkiin olabilir.

Saglikli bir hipertansiyon diyetinin ana hatlan su sekilde belirlenebilir:

1- Oncelikle, kacimlmasi gereken besinler basligi altindaki gidalardan dikkatle uzak
durmak,

2- Sigaranin diger zararlarinin yani sira kan basincini %10-15 oraninda artirdigin



unutmamak,

3- Hipertansiyonu kontrol altinda tutmada stres kontrolune buyuk onem vermek,
4- Hipertansiyonu kontrol altinda tutmada uyku diizenine bliyuk onem vermek,

5- D vitamini, Magnezyum ve Cinko seviyelerini kontrol ettirmek, dusuk ise takviye
ile desteklemek,

6- Hayvansal protein ve yag tiiketimini %50 azaltmak, sebze, meyve ve salata
tuketimini %50 artirmak,

7- Fazla kilo varsa kilo vermeye calismak (Kolay kilo verme sayfasina basvurunuz),
8- Glinliik beslenme programina kan basincini diisiiren besinler baslig1 altindaki
gidalan dahil etmek,

9- Ara sira aralikl oruc uygulamak (Oruc ve aralikl oruc sayfasina basvurunuz).

Hipertansiyonun tehlikelerini ve tedavisinin 6nemini ne kadar vurgulasak azdir! ilk
firsatta tansiyonunuzu olc¢turun ve gerekiyorsa bir doktora basvurun.



